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Der Atem spielt sich in der Wahrnehmung der meisten Menschen irgendwo zwischen
Nase und Lunge ab. Dass er in jeden Winkel des Korpers geht und ihn in vielen Funktio-
nen beeinflusst, erlebt, wer sich auf den ,Erfahrbaren Atem” einlasst. Teilnehmer eines

Kurses im Berliner llse-Middendorf-Institut erzahlen von ihren Erfahrungen.

efsen lassen

IRINA KHANAN, BERLIN

,Vor zehn Jahren litt ich an Depressionen.
Ich wollte in einer Psychotherapie aber
nicht alle Verletzungen aus der Ver-
gangenheit nochmals erleben. Und Gber-
haupt wollte ich lieber mit dem Korper
als mit dem Kopf arbeiten. Ich bin sicher,
dass sich das Erlebte auch im Korper
festsetzt — und ich merke in atemthera-
peutischen Stunden, wie sich Blockaden
[6sen. Ich flhle mich dann zuversichtlich
und energiegeladen, ohne dass ich genau

sagen konnte, warum.”

Eine Ubung fiir neue Kraft
,Ich gehe in die Knie und streiche
dabei kraftig iber Kreuzbein, Po
und Oberschenkel. Mit der Energie,
die ich daraus ziehe, kommt fast
automatisch mit dem Ausatmen
der Schwung nach oben: Ich richte
mich auf und schwinge die Arme in
die Hohe."

"

SUSANNE UTZINGER, ZURICH

JIch leide seit 20 Jahren an Multipler Sklerose.
Dadurch dass ich gelernt habe, den Atem
durch den ganzen Korper flieBen zu lassen,
habe ich auch Beweglichkeit zurtickgewon-
nen . Ich fhle mich leichter und habe wieder

Zutrauen in meinen Korper gefasst.”

Eine Ubung fiir mehr Weite

,Sich zudehnen, ist eine einfache Ubung
und gleichzeitig die erste Voraussetzung
fur frei flieenden Atem. Ich rickele
mich in alle Richtungen, iiberstrecke
mich aber nicht wie bei einer sport-
lichen Ubung. In der Bewegung atme

ich automatisch starker ein.”

CHRISTIAN ALPERS, BERLIN

JAls Sanger hatte ich schon immer
mit dem Atem zu tun. Beim pro-
fessionellen Singen geht es aber
darum, den Atem der Musik und
dem Ton unterzuordnen. Man
muss einfach funktionieren und
eignet sich dafir Techniken und
gewisse Tricks an. Fur mich war
es beim Erfahrbaren Atem zuerst
schwierig, darauf zu vertrauen, dass der Atem im richtigen
Moment und in der richtigen Menge kommt. Heute finde ich
es sehr befreiend, den Atem zuzulassen, anstatt ihn bewusst

zu lenken.”

Eine Ubung gegen Lampenfieber

,Ich 6ffne die Hande, gehe dabei in eine leichte Dehnung
und schliefe die Hiande dann wieder zusammen. Fast
immer finde ich so in einen ruhigen Atemrhythmus - in
der Dehnung flie3t der Atem ein, beim Schlieflen ganz
natiirlich heraus. Das Schéne an dieser Ubung ist, dass
sie kaum Raum braucht. Man kann sie also auch ganz

diskret am Arbeitsplatz ausfithren.”

SABRINA HOLZER AUS BERLIN

JIch habe mich lange mit dem tibetischen Buddhismus und
Meditationstechniken beschaftigt. Da man in eine fremde
Kultur eintauchen muss, gab es immer wieder Durststrecken.
Beim Erfahrbaren Atem habe ich dagegen sehr schnell zu mir
und zur Ruhe gefunden. Es hilft mir auch als Regisseurin auf
stressigen Proben, wenn alle etwas von mir wollen, bei mir zu

bleiben und einen klaren Kopf zu behalten.”

Eine Ubung fiir mehr Ruhe und Bodenhaftung:
Ich massiere mir fiir ein paar Minuten einen Fuf. Wenn
ich ihn auf den Boden stelle, merke ich schon wie er sich
wirmer anfithlt und ich ihn besser spiren kann. Dann
ist der anderen Fuf} dran. Danach driicke ich die Fiifle
abwechselnd mit Dehnbewegungen fest in den Boden —
die Innenseiten, Aufienkanten, Zehen und die Ferse.
Danach spiire ich wie der Atem verstirkt in meine untere
Kérperhalfte fliefit. Er gibt mir Ruhe und Bodenhaftung.

gesund bleiben | Préivention

| VERONIKA LANGGUTH | Die Atemtherapeutin
hat das Ilse-Middendorf-Institut in Beer-
felden gegriindet und 12 Jahre mit ihrem
ehemaligen Mann geleitet. Heute arbeitet

sie als Trainerin fiir Kommunikation und

Personlichkeitsentwicklung.

Vier Fragen an ...

... Veronika Langguth, Atemtherapeutin

Es gibt kein falsches Atmen”

| alverde | Wie kann der Atem in die Oberschenkel oder in die Hinde ge-
hen? Ist das ein Bild oder passiert das wirklich?

| VERONIKA LANGGUTH | Alle Kérperzellen miissen mit Sauerstoff ver-
sorgt werden, und das geschieht letztendlich tiber den Atem. Auch die
Schwingungen des Zwerchfells breiten sich muskular druckwellenartig
aus und erreichen jeden Bereich im Kérper. Was ich fiir nicht sinnvoll
halte, ist zu sagen: ,Lenke deinen Atem jetzt ins rechte Knie.“ Der Atem
kommt ja von allein. Wenn wir aber einer Region im Kérper besondere
Aufmerksamkeit schenken, indem wir sie dehnen, klopfen oder mas-
sieren, spiiren wir hier auch den Atem.
| alverde | Was ist schlecht daran, den Atem zu lenken? Geht es bei der
Atemtherapie nicht darum, einen besseren oder gesiinderen Atem zu
lernen?

| VERONIKA LANGGUTH | Die Schule , Erfahrbarer Atem“ nach Prof.
Ilse Middendorf geht davon aus, dass es keine falsche Atmung gibt. Ob
ich schnell, langsam, tief oder flach atme, hat mit meiner psychischen
und korperlichen Biographie zu tun. Deshalb wire es falsch, sich einen
Atemrhythmus aufzuzwingen. Wir wollen den Atem erleben, uns seiner
bewusst werden. Damit kénnen wir dem Kérper erméglichen, sich neue
Atemriaume zu erschliefien, aber wir wollen ihn nie dorthin befehlen.
| alverde | Worin besteht der Unterschied vom ,,Erfahrbaren Atem“ nach
Middendorf zu anderen Atemtechniken?

| VERONIKA LANGGUTH | Eben darin, dass es keine Technik ist. Es gibt
keine einzige Ubung, bei der wir den Atem steuern, etwa sagen atme
laut aus oder halte fiir drei Sekunden die Luft an. Bei allen Arten von
Atemtechniken besteht schnell die Gefahr, dass ich zu viel will und
mich tiberatme. Wahrend ich die Atemluft beispielsweise gezielt in den
Bauchraum lenke, verspannt sich etwa die Schulter.
| alverde | Fiir wen eignet sich der Erfahrbare Atem?

| VERONIKA LANGGUTH | Eigentlich lohnt es sich fur jeden, sich mit dem
Atem zu beschiftigen, denn er ist unsere wesentliche Lebensenergie.
Oft ist aber ein akutes kérperliches Problem oder eine Krise, wie Burn-
out oder eine Trennung der Ausléser, um Kurse tiber einen lingeren
Zeitraum zu besuchen. Ich fihre seit langem in Betrieben Seminare
zur Stressbewiltigung und Burn-out-Prophylaxe durch. Anfangs galt
Atemtherapie als etwas Esoterisches und ich habe héchstens mal ein,
zwei Ubungen eingebaut. Heute werde ich gezielt angefragt, um mit
dem Erfahrbaren Atem zu arbeiten, weil die Menschen merken, dass
es ein sehr natiirlicher Prozess ist, der das Individuum respektiert, und

nicht eine Lehre, die einem iibergestiilpt wird.
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